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Rasa aid 


No nosso núcleo de pesquisa, ensino e extensão, o VIDAS, temos 
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mundo cada vez mais tomado pela internet, pelas redes sociais. Antes 


mesmo do espraiamento da internet e da propagação das mídias 
Sociais já se percebia a forte presença das mídias na vida dos jovens. 
vontforme Menandro, Trindade e Almeida Ana des 





entavam hã 








quase uma dêcada atrás, as mídias difundem estilos, modas, idolos e 


lesejos entre os jovens”. 
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Essa cartilha toi pensada para atende 





alguns questionamentos que 


em chegado constantemente até nós: Em tempos de pandemia do 
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'us, como lidar com nossos filhos e filhas que já viviam na 


internet e agora estão imersos nela? Como eles vão se relacionar, 


construir amizades, expressar suas se, AUEI To ET [55 Ls RSI UU E: Ação? 


omo vamos ensinar a eles (e a nós também!) que a vida não pode ser 


+0Mo nos vamos aprem der ju nto com eles os 
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SO na frente da tela? 
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SÃO MUITAS QUESTÕES. NÃO TEMOS A INTENÇÃO DE RESPONDER 

A TODAS, MAS ENGAJAR VOCÊS - MÃES, PAIS E PESSOAS QUE 

CUIDAM DE ADOLESCENTES - COM ALGUMAS IDEIAS E REFLEXÕES 
QUE POSSAM CONTRIBUIR, NO DIA A DIA, PARA ORIENTAR SEUS 
MODOS DE INTERAGIR COM SUAS FILHAS E FILHOS. 


ESPERAMOS QUE ESSA CARTILHA POSSA SERVIR PARA VOCÊS 
ENTENDEREM MELHOR SEUS FILHOS E, CONSEQUENTEMENTE, SE 


RELACIONAREM CADA VEZ MELHOR. 


BOA LEITURA! 


1 Consulte Meandro, M. C. S.; Trindade, Z. A.; Almeida, A. M. O. (2003). 
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O vírus SARS-CoV-2, popularmente conhecido como 
"coronavírus", se espalhou rapidamente no mundo e aqui 
no Brasil. 

Esse vírus provoca a Covid-19, cujos sintomas podem ser 
febre, tosse seca, cansaço. 
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Covid-19, recomendada pela OMS”, é o distanciamento 
social. 

A maioria das escolas passou a funcionar por meio do 
ensino remoto, utilizando a internet. 

Uma das repercussões da pandemia foi o aumento do 
tempo de uso de internet e mídias sociais. 

Esse aumento pode ser particularmente preocupante no 
que se refere aos adolescentes, pois muitos já ficavam 
bastante tempo conectados na internet. 


2 Consulte World Health Organization (2019). 





ICAR TEMPO, 
TEM PROBLEMA FICAR / 
o o EMAIS NA INTERNET? 





A internet pode ser bem legal, divertida, um modo de 
socializar. Mas quando ficamos tempo demais na frente da 
telinha, podemos esquecer de conversar com os 
familiares, esquecer de fazer nossas atividades dentro de 


casa, etc. 


Estudos apontam que durante o isolamento social, os(as) 
adolescentes consideram que os conflitos familiares iniciaram 
ou foram intensificados devido a convivência mais próxima e 
frequente com o núcleo familiar. Eles(as) afirmam ter aumentado 
o uso da internet, com a finalidade de entretenimento (mais 
citado), conversar com amigos e acessar as redes sociais, como 
o Facebook, citada como a plataforma mais utilizada. 





o z 
» CONSULTE SÁ, ROSA E TARDIVO (2020). 


INTRODUÇÃO 


O ADOLESCENTE USA A INTERNET 
E AS REDES SOCIAIS PARA INTERAGIR, 
FAZER AMIZADES E TROCAS COM OUTROS JOVENS. 


AS TECNOLOGIAS CONTRIBUEM NA CONSTRUÇÃO DE 


REDES DE CONVIVÊNCIA DE ADOLESCENTES 
QUE PODEM ESTAR PASSANDO PELAS MESMAS SITUAÇÕES, 


E ASSIM PODEM SER UTILIZADAS PARA DAR PROTAGONISMO" 
E AJUDAR NA SAÍDA DO LUGAR ESTIGMATIZADO** 
DO SOFRIMENTO PSÍQUICO. 


Jam A ADOLESCÊNCIA NÃO É UMA ETAPA/FASE COM 
| CARACTERÍSTICAS PRÉ-DEFINIDAS, 
«ff MAS UM PROCESSO LIGADO DIRETAMENTE A 

DETERMINANTES SOCIOCULTURAIS. 
NESSE PROCESSO, A INTERNET CONSISTE NUM 


TERRITÓRIO FERTIL E DINÂMICO DE SOCIALIZAÇÃO. 


INTRODUC RO 
























*Poder fazer as 
próprias escolhas. 





**Marcado(a), aquele(a) a 
quem se atribui certa 
característica, sinal. 
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O distanciamento social é uma estratégia que 
objetiva limitar o convívio social para evitar 
a propagação de uma doença contagiosa, isso 
inclui a restrição de contato com outras 
pessoas que não as que residem na mesma, 
casa e a prática voluntária de não frequentar 


ambientes com muita gente. 


Como à prática do distanciamento traz à (o) 


falta de interação, uma das consequências 
pode ser O aumento do uso de mídias sociais € 


internet por adolescentes. 
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Tecnologias e seusefeitos = 
sobre as identidades 





Ainda são recentes as pesquisas que se Ng ER 
sobre o quanto e de que maneiras as mídias sociais, 
como as redes sociais Instagram e o Facebook, 
q contribuem no jeito que nos construímos, nos ( 
percebemos e vemos o mundo ao nosso redor. — 
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Considerando o adolescer enquanto processo, várias ideias 
novas chegam por meio das redes sociais e da mídia, e 
essa diversidade pode estar impactando o processo de 
construção de identidades, a sexualidade e a saúde mental 
des seus filhos e/ou e 
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Vulnerabilidades associadas Cio 


intemet: um modo de SUDE 








O uso excessivo da internet pode afetar a 
qualidade de vida, as relações sociais e até 
causar sintomas de abstinência* quando não há 
possibilidade de estar conectado. Entretanto, os 
sintomas de ansiedade e depressão podem estar 
presentes antes, e o uso das redes representar 
somente uma maneira de fugir desses 
sentimentos que não são tão benéficos. 


Tente imaginar e comparar como sua filha, 
e/ou seu filho era antes do uso demasiado 
de internet e agora. Notou diferenças? 


*Ansiedade, irritabilidade, fadiga, 
indisposição, insônia, entre outros. 





Embora as redes possibilitem interações com um 
maior numero de pessoas, elas também levam 
inevitavelmente a uma redução na comunicação 
interpessoal dentro da familia e no ambiente 
físico. 











A revisão de literatura realizada por Souza e Cunha (2019) apontou “o 
cyberbullying e a depressão como principais riscos para o Uso excessivo 
das tecnologias digitais; as alterações de humor e comportamento e a 

grande necessidade de manterem-se conectados como principais 


maneiras de detectar problemas à saúde mental" (p.214). o 
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Consulte Deslandes (2020), Ferreira, Oliveira, Medeiros, Gomes, Cezar-Vaz e 
Ávila (2020) e Shiozawa & Uchida (2020). 


Entre os sintomas psíquicos, estão inclusos: 


= de humor 
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Va Va 


| 
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Va. 


E entre os sintomas físicos, estão inclusos: 


1 , 
É 


q— a smartphone* q no apetite 
e Dependência de internet, de celulares; | 


não conseguir ficar sem usar celular 


, 
y 


2 á Dificuldade para dormir 
q— de autoimagem** “ 





“ Ter dificuldades de gostar do 
corpo que vê; 





o que a psicologia 
tem a dizer sobre isso? 





Pensando um pouco a respeito dos estudos na área 
das psicologias sobre o assunto desta cartilha, iremos 
oferecer algumas orientações sobre como o assunto 
pode ser tratado com seu filho e/ou sua filha. 
Ressaltamos que o que for citado aqui não é regra, são 
orientações que podem facilitar a convivência 
familiar e auxiliar vocês todos a lidar melhor com a 
internet. Você pode adaptar conforme melhor for 
para a sua realidade. 











——> ENTÃO, DIANTE DE TUDO QUE SEU 
| FILHO/FILHA PODE ESTAR PASSANDO, QUE TAL 
APROVEITAR O TEMPO QUE ESTÃO VIVENCIANDO 
JUNTOS E CONVERSAR COM ELE(A) SEM 
JULGAMENTOS? 
——> SERÁ QUE REALMENTE ESTAMOS PENSANDO 
EM COMO ELES ESTÃO SE SENTINDO DIANTE DO 
CENÁRIO QUE ESTAMOS VIVENCIANDO? 











QUEM TAL USAR ESSE TEMPO JUNTOS, EM CASA, PARA 
CONSTRUIR UM ESPAÇO DE DIÁLOGO, NO QUAL O RESPEITO 
E O COMPARTILHAR DAS EMOÇÕES SEJA UMA DAS 


1 A Q Es Q" 


PORTANTO, TALVEZ, PARTICIPAR MAIS ATIVAMENTE DA 

ROTINA DE SEU FILHO E/OU SUA FILHA, AUXILIANDO-O(A) 

A CRIAR E A MANTER HORÁRIOS DE LAZER, ESTUDOS E 
EXERCÍCIOS, SEJA UMA BOA ALTERNATIVA. 

LOGO, CONVERSAR COM OS NOSSOS FILHOS(AS) SOBRE O 





QUE PODE OU NÃO DEVE SER COMPARTILHADO NAS REDES 
SOCIAIS E NA INTERNET, CONSTITUI UMA DAS FORMAS DE 
INSERI-LO NO CAMPO DAS RESPONSABILIDADES, SEM 
FAZER DISSO UM “MONÓLOGO” OU JULGAMENTO. 








SUA FI ÃO SEU FILH 
4 =. Plin e FICAR MAIS ri nai 
Ê DY OM Mídias s “R DE COMO ELE(A) USA 
po No XCESSIVO QUE ELE PODE Ec NO 
VS o PASSANDO NELAS. e 









* DIANTE DISSO, TALVEZ SEJA INTERESSANTE NOS 
QUESTIONARMOS: SERÁ QUE NÃO ESTAMOS 
| PASSANDO TEMPO DEMAIS NA INTERNET TAMBÉM? 


; Psicologia 
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DESSE MODO, NÃO APENAS AS FORMAS DE 
INTERAÇÃO SOFRERAM MUDANÇAS COMO, TAMBÉM, | | 
A PRÓPRIA REALIDADE VIVENCIADA POR TODOS NUS. | 


N y 





Ê) E SE VOCÊ PERGUNTAR AO SEU FILHO E/OU SUA FILHA: 
O 


D.€ 





AFINAL, QUEM SABE INDAGANDO SEU FILHO E/OU FILHA 
SOBRE O REGISTRO DE TEMPO DE USO DE REDES SOCIAIS QUE 
ELE(A) CONSIDERA ADEQUADO, TALVEZ ELE(A) PERCEBA, SE 
FOR O CASO, QUE PERMANECE MAIS TEMPO CONECTADO DO 
QUE CONSIDERA BOM OU RAZOÁVEL. 


OUTRA POSSÍVEL SUGESTÃO, PODE SER INDICAR QUE SEU 
FILHOU E/OU SUA FILHA REGISTRE POR QUANTO TEMPO FAZ 
USO DESSAS REDES SOCIAIS. LEMBRANDO QUE OPTAR PELO 

DIÁLOGO, É SEMPRE A MEDIDA MAIS INDICADA. 
DISPONIBILIZAMOS, A SEGUIR, ALGUNS LINKS DE SITES QUE 
PODEM AUXILIAR NESSE SENTIDO: 


ADEUS, VÍCIO: 7 FERRAMENTAS PARA CONTROLAR O TEMPO DE USO DO CELULAR. 
QUANTO TEMPO VOCÊ PASSA NO INSTAGRAM? VEJA COMO CONTROLAR. 
YOUTUBE: DESCUBRA COMO CONTROLAR O SEU TEMPO DE VISUALIZAÇÃO. 


FACEBOOK COMEÇA A LIBERAR FERRAMENTA PARA CONTROLAR TEMPO GASTO NA 





NOVAS MÍDIAS 


SPOTIFY: É POSSÍVEL OUVIR MÚSICA E PODCASTS 
EM FAMÍLIA. 
GOOGLE MEET: SERVE PARA FAZER CHAMADAS 
EM VÍDEO COM TODA A FAMÍLIA. 


| NCIADOS, POR 
PODEM SER VIVE ONISMO, | 
os DE PROT AG 
FILHO(A), ESPAG 
| COMPARTILHAMENTO DE pondo cE| 
Ea M O GRUPO | 
E; ) SENTIMENTOS CO | 
=. Í “| CONSTRUÇÃO DE LAÇOS SOCIAIS | 








> IMPORTANTE RESSALTAR QUE P a S = a | 
TEMPO JUNTOS PODERÁ a FILHO(A) E! 
| coNFLITOS ENTRE VOCÊ. SEU/SUA FL anda 
À DEMAIS FAMILIARES. TAIS SITUAG nt 
CONSTITUIR, INCLUSIVE, UM AMB 


RESOLUÇÃO DE 
EXPERENCIADAS 


PROBLEMAS. DESDE QUE 
E ACOLHIDAS SEM 


RESOLUÇÃO DE PROBLEMAS: 


UM AMBIENTE ONDE É POSSÍVEL CONVERSAR 
SOBRE SENTIMENTOS QUE NÃO SÃO FÁCEIS. 





POR FIM, SABEMOS QUE VIVEMOS EM UM CONTEXTO 
SOCIAL DIVERGENTE EM TERMOS DE CONDIÇÕES 
SOCIAIS E ECONÔMICAS. PORTANTO, O TEMPO QUE 
PASSAMOS FRENTE AS REDES, DISTANCIADOS 
SOCIALMENTE, TAMBÉM PODE SER UTILIZADO PARA 
A CONSTRUÇÃO DE REDES DE SOLIDARIEDADE, QUE 
AUXILIEM FILHO(AS) DE OUTRAS PESSOAS OU EM 
SITUAÇÃO DE VULNERABILIDADE, QUE NÃO TEM COM 
QUEM CONTAR NESSE PERÍODO. AFINAL, SE 
QUEREMOS UM MUNDO MELHOR PARA NOSSOS(AS) 
FILHO(AS), QUE TAL COMEÇAR POR NÓS MESMOS E 
ENTRE AQUELES QUE NOS CERCAM? 
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do adolescente 
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buscando ajuda profissional , diante da 


reincidência ou agravamento dos sintomas. 
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Apoio: 
CNPq - Bolsa de Produtividade em Pesquisa 
FAPERGS - Edital Pesquisador Gaúcho 
CAPES - Bolsa de Mestrado 


Cartilha vincula ao projeto de pesquisa Políticas de 
Reprodução no Cibermundo: Estudos sobre Tecnologias Contraceptivas, (In)fertilidade 
e Representações Sociais de Masculinidades/Feminilidades e ao projeto de mestrado 
“Tecnologias da Informação e Comunicação e Identidade: diálogos com adolescentes 
em uma escola. 


Esta cartilha foi produzida com recursos do Canva versão gratuita 
e Freepik Company . 








Sinopse 


Diante do avanço do número de infectados e da 
identificação de transmissão comunitária d 
SARS-CoV-2 (Covid-19), algumas medidas E 
controle foram tomadas pelas autoridades 
sanitárias, entre elas o distanciamento social. As 
repercussões dessa medida de contenção tem 
sido discutidas, com destaque para o aumento do 
tempo de uso de internet e mídias sociais por 
adolescentes. A obra, em formato de cartilha, 
discute os efeitos do uso da internet das mídias 
sociais sobre a saúde mental de adolescentes, 
durante a pandemia de Covid-19. Em específico, 
apresentam-se os impactos oriundos do uso 
demasiado dessas ferramentas (estresse, 
distúrbios relacionados ao sono, adicção a 
smartphone, dependência de internet, entre 
outros), assinalando-se possíveis intervenções, 
hem como orientações para pais, mães e/ou 
responsáveis. 
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